النظام الغذائي الصحی 
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dis.‏ عليه من العناصر الغذائية مثل الکربوهیدرات والدهون و الروتبنات. 


٭ تفرز غدة البنكرياس الإنسولین الذي يعمل کمفتاح للخلایا لک پسمح مرور 
لجلوکوز داخل خلایا الجسم لاستغلاله كطاقة أو تخزینه في الکبد والخلایا الدهنية. 


٭ مرض السکر یحدث نتيجة نقص إفراز الانسولین أو عدم إستجابة الجسم للانسولین 
مما يؤدي لإضطراب في التمثیل الغذائي للکربوهیدرات والبروتینات والدهون ینتج 
axe‏ ارتفاع نسبة السکر بالدم لذا فان إتباع نظام غذائي صحي یشکل قاعدة آساسية 
للعلاج الناجح طرض السکر بأنواعه الختلفة. 


VN تباع نظام غدان غير متوازن و مفرط يسبب العدید‎ o 
تؤدي | للاصابة مرض‎ T من الأمراض مثل السمنة‎ 
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مستوی السکر في الدم و الحافظة على الوزن امثالي. 


یوضح الجموعات الغذاثية بأنواعها الختلفة والكمية التي يجب تناولها في کل وجبة لضبط 


فرش کھ شی اد À‏ دن اد 


39 السكريات: 
٭ تزود الجسم 7۳۵-۲۰ من الطاقة اليومية.! ^ سريعة الإمتصاص فتؤدي #إرتفاع السکر 


مثل الزبد. السمن, القشدة. لحوم دسمة. S Sc"‏ تناولها أثناء التعرض للهبوط 
السکري.. 


١ *‏ جم دهون< ٩‏ سعر حراري. 


A 


اللحوم الالبان (منزیع تن E‏ 
الاسمان قلیز الدسة) 


"دهون حيوانية (مشبعة): تمع الكو سنترول الفح بصورة سريعة. 


يحب تقلیل الدهون في الوجبة لحماية القلب والشرايين. 
* يجب ألا تزيد نسبة الكوليسترول یومیاً عن ۳۰۰ مجم. 


* 


* دهون نباتية (غير مشبعة): تقلل الکولیسترول في pall‏ مثل زیت الزیتون. 
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الهرم الغذاني يوضح الاحتیاج اليومي لجمیع العناصر الغذائية (سواء مرضی السکر أو 
الأصحاء) من الکرپوهیدرات. الدهون والبروتینات بالاضافة إلى الفیتامینات والعادن, 
١‏ تشگل النشویات المعقدة والبقول قاعدة الهرم والجزء الأكبر من كمية الطعام 
:نصح بتناولها يومياًء تليها البروتینات المتمثلة في اللحوم والألبان والخضروات 
راثه بینما تحتل الدهون والسكريات البسيطة قمة الهرم والجزء الأصغر من LaS‏ 
plis‏ التي ينصح بتناولها يومياً. 
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تعتبرالمصدر الرئيسي للطاقة وهي آکبر المجموعات الغذائية 
مساحة حيث تحتل قاعدة الهرم الغذالي. 


الكربوهيدرات نوعان: 


١-النشويات‏ امركبة: 

٭ تشكل 1710-۶0 من السعرات الحرارية الیومیة.'' 

٭ تحتوي النشویات المركبة على كثير من الألیاف الطبيعية لذلك لا تسبب gs DYI‏ 
الحاد بعد الوجبة مباشرة توجد بکترة في الحبوب مثل القمح. البقولء الخبز الأسمرء 


الأرز واطکرونة. 
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۲-السکریات الأحادية البسیطة: 
o‏ تحتوی على سعرات حرارية عالية لذا لابد من حسابها ضمن السعرات التي د تهلکها 


الفرد یومیا. 
ه سريعة الامتصاص لذا تؤدي للارتفاع الحاد للسکر بعد تناولها مباشرة. 


o‏ أمثلة لهذه المجموعة السكرء العسل, الآيس کریم, الكيك والحلویات... 


بدائل السكريات البسبطة: 


السكروز: 
asl‏ السكريات الثنائية (الجلوكوز والفركتوز) يمكن إضافته للطعام بمقدار بسيط YO)‏ 
جم يومياً) بشرط أن تكون الكمية محسوبة ضمن السعرات المسموح باستهلاكها يوميا. 


سكر الفواكه: 
سكر أحادي یوجد في الفواكه ويستعمل لتحلية بعض الأطعمة المطبوخة ولكن لاينصح 
باستخدامه لتحلية ا مشروبات كالشاي حيث يؤدي لإرتفاع نسبة الكوليسترول بالدم. 


المحليات الغذائية: 
مركبات سكرية مثل عصير الفواکه» الدكستروز واطالتوز لا تختلف عن سكر الطعام لذا 
یتم حسابها ضمن السعرات الحرارية اطسموح بها Logs‏ 


ا لحلیات غير الغذائية: ۱ 
مواد صناعية غير سکریه قليلة السعرات الحرارية» لھا مذاق حلوء يمكن إستخدامها بدلا 
من سكر الطعام لإنقاص الوزن لدى البدناء مثل السكارين والأسبارتام. 
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EE ۴‏ 
٭ تحتل البروتينات وسط الهرم الغذانی. 


٭ تشکل ۲۰-۱۵ من السعرات الحرارية O à ssl‏ 


لپروتینات نوعان: 


1- البروتينات الحيوانية: 


٭ يجب أن لا يقل عن ۲/۱ مجموع الإحتياج اليومي من البروتين. 
٭ يوجد ق الحلیب ومنتحاته, اللحوم والأطعمة البحرية. 
سر 


-Y‏ البروتينات النباتیه: 
يفضل استخدامها بکثرة لأنها خالية من الکولیسترول» توجد في البقول والحبوب 
وبعض الخضروات والفواکه والکسرات» ولکن الکسرات 


تحتوي على نسبة عالية من الکولیسترول. ٦‏ 
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٭ تحتل الدهون قمة الهرم الغذائی وتلعب دوراً هاماً فى 
بناء جدار الخلایا وتکوین بعض الهرمونات الهامة للجسم. 
٭ تعتبر الدهون المصدر الرئيسي للطاقة المخزونة بالجسم. 
٭ تشکل حوالي ۳۵-۲۰ من السعرات الحراریق.() 


إرتفاع نسبة الدهون بالدم یعتبر مؤشراً لاحتمال حدوث مضاعفات السکر التي توثر 
على القلب والشرایین. 


أنواع الد هون: 


١‏ - الکولسترول والدهون الثلاتية: 
إرتفاع نسبتها في الدم يؤدي لزيادة الإصابة 
بأمراض القلب والشرایین. توجد بكثرة في لحم 
الضأن» صفار البيضء الزبدء الجبن والحليب 
الكامل الدسم. 


-Y‏ الدهون عالية الكثافة (الكوليسترول الجيد): 
تحمى من أمراض القلب حيث تنقل الكوليسترول من الدم إلى الكيد. 
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-Y‏ الدهون قليلة الكئافة (الكوليسترول السيء) 
درسب L | iz‏ 
ى جدار الشرایین مؤدرة لزيادة الاسارة "n‏ القلب 
© و الشرايين, 
-٤‏ الدهون الأحادية PC‏ مشرعة. 
تساعد Ac‏ 
MU‏ — الکولیسترول pn‏ 


رزیت ت اللوز 


4 آلدهون ابلتعددة ابلشبعة والغر مشعة 


الخو أمشبعة: : 5$( لزیاده نسبة الکولیسترول بالدم. 


ق الزبوت de‏ زیت النخیل, « جوز الهند. ء دهون اللحوم و كذلك الزید. الجین 
بیس الدسم. 


الدهون الغير مشرعه : آقل ضررا و توجد ق بعض الخضروات. 


CUN y- 


۸ ^ 2 P, 
و هم کٹ با‎ guo reae Seen 
: کیک ا‎ , PLAN Pct ede farmer ren ten p 


| السكر والضخط ا مرتفع وکذلك مر مرضی.‎ E خاصة‎ e 
القلب والأوعية الدمویه.‎ 
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۴ الألیاف الطبیعیة:۲ 
الألياف آحد المكونات النباتية التی تحافظ ۱ 
على نسبة السکر والدهون بالدم, توجد 
بنسبة عالية فى الخضراوات ذات الأوراق 
الخضراء مثل الکرنب» الخس, الخيارء وبعض 
البقول مثل الفولء البازلاء» الفاصولیاء خبز 
القمح» وكذلك ف الرمان الرتقال الكمثرى, 
ا موز وقشر الفاكهة مثل التفاح. 


فوائد الألياف الطبيعية: 


» لا تسبب الارتفاع الشدید للسكر بعد الوجبة مباشرة. 

٭ تقلل نسبة الکولیسترول بالدم و الوقاية من تصلب الشرایین. 

٭ تنظم حركة الجهاز الهضمي و الوقاية من البمساك وسرطان القولون. 

٭ تنصح الجمعية الأمريكية مرضي السکر بأن یکون الاستهلاك الیومی لمريض السکر 
من الألياف الطبيعية مساوياً لإستهلاك الفرد العادی -YO)‏ ۲۰جم) ویفضل تناولها من 
الفواکه والخضروات الطازجه والحبوب. 


أمثلة لبعض الفواکه و الخضروات الغنية بالألیاف: 


تحتوی علی ۳-۱ جم من الألياف مثل نصف ثمرة $555« ^ 
الخضراء و ثمرة بطاطس كبيرة. 
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احتیاج مریض السکر للفیتامینا 
الصحية لابد أن تحتو 
الكالسيوم: 

يساعد على 
مشتقاته خا 


ت و y ool!‏ م ۰ ۵ ٠‏ 
۶ افيه من الفيتامينات و اطعادن. 


۰۹ 


دناه : 
: العظام ویوجد بشکل خاص في الحليب و 


- صة الجبن القريش وبعض الخضروات مثل 
لسبانخ, الخس والبقدونس. 


للماغنیسیوم دو 


د هام في تجديد الخلايا و نقل yI‏ 
que‏ یا و نقل الاشارات 


| ينصح بزيادة الاستهلاك اليومي للماغنیسیوم 
بعض مرضی السکر الفاقدي السيطرة على مستوی السکر 
عیت ان - بودي لنقص فاعلية الانسولین و بالتال 
إرتفاع نسبة السکر بالدم. يوجد فى البقول, لمکسرات, 
الخضروات الطازجة, الفواكه امجففة والتمر. 


الكروم: 

الكروم هو أحد ابلعادن الأساسية بالجسم و له أهمية خاصة 
ف إستجابة الخلایا لعمل الإنسولين. 

يوجد بصفة خاصة في الخميرةء الکبد. الجبن والقمح. 


الصوديوم: 


اوصت جمعية القلب الأمريكية Jay y ob‏ الإستهلاك اليومى للفرد من الصوديوم عن 
١ ١ ۰ : - TR P " ۳‏ 

جم لذلك يجب تقليل كمية الصودیوم للمرضی الذین یعانون من ارتفاع hab‏ الدم 
من ۲ إلى ۲ جم Log‏ اي ما يعادل ملعقة شاي صغيرة من ملح الطعاه". 
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Y‏ - تحدید الوزن اطثالى للجسم. 


-Y‏ تحدید الاحتیاج الیومی من السعرات الحرارية تبعاً 
لوزن الجسم, العمر, النشاط الیومی و نوع مرضی السکر. 


٣‏ توزیع السعرات الحرارية اليومية اللسموح بها على 
الوجبات الرئيسية والوجبات الخفيفة ثم توزع كمية da‏ 
السعرات الحرارية اليومية في JS‏ وجبة على العناصر 4 

الغذائية الختلفة. 


-é‏ استعمال قاتمة البدائل الغذائية لاختیار نوع و كمية الطعام لتکوین وجبات صحية 
و ذلك بمساعدة الطبیب الختص أو أخصاني تثقیف السکر. 


یعتبر إتباع النظام الغذائی ركناً أساسياً للتحکم في مرض السکر مع العلاج المتبع سواء 
آقراص أو إنسولين. 


+ مر 
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٠‏ السعر الحراری هو قياس كمية الحرارة النانجه 
عن إحتراق ۱ جم من العناصر الغذائية. 

كل ١‏ جم كربوهيدرات يعطى € سعرات حرارية. 
كل ١‏ جم بروتين یعطی € سعرات حرارية. 
كل ١‏ جم دهون يعطى ٩‏ سعرات حرارية. 


على سعرات حرارية عالية حيث تعطي أكثر من ضعف کمیة _ 
السعرات الحرارية التي تعطيها البروتينات أو الكربوهيدرات. 


حساب السعرات الحرارية البومية يعتمد علی: 
٦‏ 


الوزن بالکیلو جرام 


۱- مؤشر الوزن ا JUL‏ للجسم - 


مربع الطول 


-Y‏ معدل النشاط اليومي. 
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|- الاحتیاج الیومی من السعرات الحرارية للبالغين: 
٠‏ ۲۵-۲ سعر ez$/‏ من وزن الجسم JU‏ 
يضاف عدد من السعرات الحرارية تبعا — ايومي quis‏ 


4۰ ۰ ۵ 


۱۵-۰۵ سر سای للنشاط ne‏ 
۰۶۰ سعر حراری للنشاط الشاق الشدید. 


۲ الاحتیاج اليومي من السعرات الحرارية آثناء الحمل: 
9 ۲۵-۲ سعر حراري/کجم من وزن الجسم „Jbl‏ 
٭ يضاف ll‏ ۶۰۰-۳۰۰ سعر حراری للحمل. 


e‏ يضاف نفس السعرات ایلحسو بة لها قبل الحمل حسب النشاط الیومی کما سبق 
ذكره. 


۳- الإحتياج اليومي من السعرات الحرارية للأطفال: 
o‏ ۱۰۰ سعر حراری يومي / سنه من العمر للإناث. 
« ۰ سعر حراري يومي / سنه من العمر للذکور. 


` 
- 
1 ہے 5 
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سم —- 
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١‏ تس 


فا | | c e‏ 
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o‏ توزع السعرات الحرارية اليومية على الوجبات الرئیسیه (!فطار - غذاء - عشاه) 
ثم على العناصر الغذائية الرئيسية(نشويات» بروتینات» دهون)تبعاً للعلاج المستخدم 
سواء (آقراص أو |نسولین) لتحقیق اطوازنة بین الوجبات الغذاثية و العلاج. 


٭ إذا کان المريض يتناول جرعة من الانسولین متوسط ا مدی ( (Sabl‏ صباحاً فلابد من 
تناول وجبة خفيفة قبل الظهيرة أي بعد مرور 7-۶ ساعات من تناول الجرعة. لتفادي 
قمة نشاط الانسولین Sabl‏ و التي تؤدی لحدوث الهبوط السكري. | 


٭ في حالة تناول جرعة الانسولین المعكر قبل وجبة العشاء يجب تناول وجبة خفيفة 
قبل النوم مباشرة ( مثل 8,2 فاكهة أو زبادي منزوع الدسم) لتفادي الهبوط السكري 
أثناء النوم. 


إنسولين قبل الوجبات 


وجبة الغذاء 
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۱ الخضروات و الفواکه: 
o‏ تجنب داثما الخضروات المقلية Lai‏ تناولها 

قة أو طازجة للمحافظة على قیمتها الغذائية 
و تقلیل نسبة الدهون . 
٭ تناول الفواکه طازجة دون اضافة نکهات أو سکریات . 
٠‏ أضف الليمون أو الثوم أو الخل للخضار بدلاً من أله 
ملح الطعام أو الزبدة و صلصة الكرهة أو المايونيز. 


مر 


٢‏ الحلیب ومشتقاته: 
٭ يفضل الجبن و الحليب قلیل أو خالي الدسم . 
٠‏ رفضل البيض المسلوق: Y-Y‏ بيضات/ الأسبوع . 


۳. اللحوم. الأسماك والدواجن: | 
. اختر اللحم قلیل الدهن ( البقري آفضل من الضان): 
JU‏ الکید و النخاع لأنها غنية بالدهون . 

. رفضل الدجاج المشوي أو المسلوق و خاصة الصدر بعد نزع الجلد‎ e 
من السمك ال مشوي» تجنب الجمبري و التونة بالزیت. ے‎ E . 


تحنب لحم الأعضاء مثل 


- 
— 
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Tw) بك‎ M EI سد‎ 5 ۹ - 
dent و‎ rwr um E Hints à ہے‎ RR DR RE 


Scanned by CamScanner 


3 ^ عي 
شب ب نے e‏ ور Qu‏ وج nt rm tnt‏ عدب 7 ف 
— ا z‏ ; 


— ہے ہسوے۔سو.- اليد ذا 


۳ * یپ‎ ] 1 
A (78 gm یع‎ 4 1 
- g Ve > "J ۲ 1 ] 6 
بج‎ - * ۳ 
"Y 


2 4 1 ; 5 j 7 
A rl " ۴ 8 8 = B aD 
ہ' ويج وو‎ ip aud Vui 
-—j £ اليك‎ 


. لا تخرج على معدة خاوية, وجبة خفيفة قبل الخروج . | 

. بتناول السلطة و الخضار بدلا من الخبز, الزبدة البطاطا امقلية أو المكسرات‎ luu] ٠ 
00 | . تجنب الأطعمة امقلية و تقید بالمشوي منها‎ ٠ 
ان لصحتك حقاً عليك فلا تلزم نفسك بالوجبة المعروضة ]1 كانت أقل تكلفة واکٹر‎ ٠ 
. فى السعرات الحرارية و الدهون‎ 

5 تنس حمل دوائك معك (الأقراص أو الإنسولين)‎ y. 
لأخذ العلاج قبل تناول الوجبة . ھ7‎ 
لا تجامل الآخرين بأكل لا یتماشی مع نظامك‎ ٠ 
. الغذانی الخاص بك‎ 


| rad 


" " " - 


السمنة ھی تراکم الدهون في الجسم بکمیات زائده. 


آسباب السمنة 59 836 الوزن: 

۱. السلوك العام و نمط الحياة الذي يتمثل في زيادة السعرات 
الحرارية اليومية مع قلة النشاط الحري . 

. عوامل جينية وراثیه‎ ٢ 

۳. آسباب ثانوية نتيجة نقص هرمون الغدة الدرقیةء بعض 
العقاقر مثل الکورتیزون» ومضادات الاکتثاب . 

. زيادة الضغط النفسی والاکتثاب‎ .٤ 
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20 تزداد نسبة الإصابة بالنوع الثاني من مرض السكر بين‎ ٠ 
الاشخاص الذين يعانون من زيادة الوزن أو السمنة ا مفرطة‎ 
حيث تزداد مقاومة الجسم لعمل الإنسولين وبالتالي زيادة نسبة‎ 
إفراز الإنسولين من البنكرياس ملمواجھة إحتياج الجسم الزائد‎ 


٭ بعد فترة تجهد غدة البنكرياس و تقل قدرتها على إفراز الإنسولين مسببة ظهور مرض 
السكر والتعرض للمضاعفات ا زمنة التي تؤثر على العین, الکلی» الأعصاب الطرفية ء 
القلب والشرایین . 


القت ت الدراسات العلمية أن ممارسة الرياضة و تقليل الوزن يؤديان لزيادة عدد 
مستقبلات الإنسولين على سطح الخلايا و بالتالي زيادة 
وكفاءة عمل الإنسولين بالجسم"۳"". 


مدت 
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.١‏ تغبير السلوكيات الغذائۃ 
Y‏ ممارسة الرياضة ANY‏ 


^ T * i ^ ۱ ۳ yl ۳ 

,هتمام بالحالة النفسية 3 خاق روخ Jasi‏ 
لد yl‏ دض dies‏ على ااتخاص هن السهية . 
idg ©‏ من العلاج شو eal‏ هل اوه 


الوزن متابعة الهرم الغذاني و ممارسة ال ib‏ 
امنتظمة , 


* تجنب العادات الغذائية الخاطنة مخل الاکٹار 
من الأكل خارج المنزل و تناول وجبات اضاقة 
التليقزيون و كذلك عدم الافراط في تناول التشویات . السکریات و اللشروبات الغازية 
مح الإكثار من تناول الالياف الطبيعية مثل الخضروات و القواكه الطازجة . 

٭ تجتب اداء التمارين الشاقة مع البدء في برنامج رياضي خفيف مثل المشي لفترة 
دجيزة ثم زيادة معدل التمارين تدريجياً لتحسين اللياقة البدنية . 

۰ یفضل تقليل الوزن بشكل تدريجي Y)‏ كجم / الاسبوع ) أي X ٠١‏ من الوزن الحالي 
y‏ و ذلك بتقليل من ٠٠٠١ -0٠١‏ سعر حراري/ 
۴ے۔ = k‏ الوم بالاستعانة بالطبیب الختص ٩‏ . 


اوقات الراحه او عند مشاهدة 


107 


"wid qe) 
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فوائد التمارین الرياضية ابلنتظمة: 
.١‏ ضبط نسبة السکر و الدهون بالدم . 
.Y‏ التخلص من السمنة و الوزن الزائد . 
۲ تنشیط الدورة الدموية و تقوية عضلات 


الجسم . 


٭ اختر التمارین ا للائمة و الغير مجهدة التي 
تتحرك فیها جمیع عضلات الجسم مثل المشيء 
الجري و بعض الاعمال النزلية و كذلك الاسکواش أو التنس و السباحة . 


٠ WT.‏ خطط لعمل برنامج رياضي (E-F)‏ مرات في الأسبوع کل 
مرة نصف ساعة على الأقل مع الانتظام و الاستمرارية في 
عمل التمارین لتحقیق النتائج اطستهدفه . 


o» MW 
moe m 


٭ عند القیلم مجهود عضاي غير معتاد يجب تناول LaS‏ 
اضافية من السعرات لتفادی حدوث الهبوط السکري . 


٠‏ إذا کان مستوی السکر آعلی من ۲۵۰ مجم /دل مع وجود آسیتون في البول فیراعی 
تنب ممارسة dob JI‏ لحين اختفاء الأسيتون تماما في البول . 


ستشر الطبیب طعرفه نوعیة التمارین الریاضیة التي تتناسب مع حالتك الصحبه « 
سنك» وزنك و ما I5]‏ كنت تحتاج إلى تغیبر ác y‏ الانسولن ووقت و مکان الحقن 
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۵ I3 بے کا ع‎ DU UT UY 
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وکا ظا سی یر ر‎ $ x ہام ۵ خسن‎ 


. الخللات « البهارات» التوابل و الکافین‎ ٠ قلل من الأملاح‎ ٠ 

. إقرأ ا معلومات و الحتویات الملصقة على الأطعمة‎ ٠ 

10 - ٥٤ حرص آن یکون الغذاء متنوعا و متكاملا بحيث تکون نسبة النشويات فيه‎ ٠ 
. " و الباقی من الدهنيات‎ > ۲۰ - ٠١ من السعرات الحرارية اليومية و البروتينات‎ X 
تناول الوجبات الرثيسية و الوجبات الخفيفة في مواعیدها المحددة ى‎ d انتظم‎ ٠ 
. تتلائم مع مواعید الجرعات و خاصة الانسولن‎ 


٠‏ تجنب تناول کمیات 8545 من الطعام فى نفس الوجبة لتفادي ارتفاع السکر الحاد 
بعد الوجبة الواحدة مباشرة . 

, تجنب تناول الأطعمة و ابلشروبات الحلاه بالسکر مثل الشاي ء القهوة ء العصير‎ ٠ 
. الشیکولاتة « الحلاوة ء المربى و الحلویات‎ 

٠‏ تعرف على تأثير الکمیات و الأنواع ا لختلفة من العناصر الغذائية على نسبة السکر 
لیساعدك على التحکم في مستوی السکر بالدم بصورة أفضل . | 
٠‏ استشر طبيبك العالج عند زيادة وزنك لتقلیل السعرات الحرارية الیومیة مع مزاوله 
النشاط اليومي ي المنتظم . 
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يمكنك آختیار أي من الاختیارات الآثية : 


۰ - ۲/۱ رغیف آسمر بلدي + 6 ملاعق ذول ER‏ 

+ خیار أو طماطم + قطعة جين قريش . t‏ 
۰ رغيف آسمر بلدي + Y‏ قرص طعمية + ! 
طبق سلطة بدون زیت . 

٭ dde‏ زبادي قلیل الدسم + ثمرة فاكهة . 
٠‏ رغیف آسمر بلدي + شريحة جبنة 


رومي آو بسطرمة أو le‏ سردین أو digi‏ » 
بدون زیت + خیار أو طماطم . 

۰ رغيف فينو + جبنة بیضاء قليلة الدسم + 
طبق سلطة بدون زیت . 

٠‏ رغیف آسمر بلدي + بيضة مسلوقة + Y‏ حبة زیتون آسود أو أخضر + خیار 
أو طماطم ٠.‏ 

y Ni ملعقة كبيرة کورن فلیکس أو بليلة + لبن ) منزوع‎ € - Y 
. ) قلیل الدسم‎ / 

c ثمرة فاكهة ( تفاح , برتقال » كمثرى » جوافة » يوسفي‎ ٠٥ 
. خوخ » برقوق ) أو )€ -1( ثمرات فراولة‎ 


s. 


LN DP VI 
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أو كوب yas‏ طازج ) بدون سکر . 
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مكنك آختبار أى من الاختیارات الاتبة : 


٠‏ رغيف آسمر بلدي أو 6 ملاعق كبيرة أرز أو هب 
مكرونة أو شعرية + شريحة لحمة أو ربع فرخة 
أو سمك ( مشوي أو مسلوق ) + طبق خضار 
مسلوق + طبق سلطة خضراء . 

٠‏ /ع رغيف + طبق متوسط بصارة أو عدس أو 
شوربة عدس أو كشك + طبق سلطة خضراء . 

+ رغيف أسمر بلدي + سردين أو تونة‎ ۶/۳ ٠ 

. /ع رغيف +۲ شريحة لحمة باردة + سلطة خضراء‎ ٠ 


p" 


. مثلث بتزا + سلطة خضراء بدون زیت‎ Y o 

- ملاعق أرز أو مکرونة + طبق متوسط من الخضروات المطبوخة ( فاصولیا‎ ٩ - > ٠ 
. ملوخیة - سبانخ - كوسة ) + قطعة لحم مسلوق او مشوي‎ 

ملحوظة : يضاف إلى كل هذه الوجبات 8,8 فاكهة مثل : 


۳-۲ ٢ص‎ _ - EM 
زة - تفاحة - كمثرى متوسطة الحجم ف‎ 
)1- ©( - كنتالوب صغيرة‎ 8,2 


ه برتقالة بلدي متوسطة - جوافة - مو 
برقوق أو مشمش - شريحة بطيخ )€ قطع ) = ۲۸ 


رات فراولة - ۲/۱ 8,6 رمان . 
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